لہسن کے جو نْقهو سے چار عدد 
ادرک باریک کٹا ہو ایک کھانے کا چمچ 
ہا" انگ عدد دی 


لال مرچ پسی ہوئی ايک کھانے کا چمچ 
دھنیا پسا ہوا ایک چائے کا)چمچ 

ہلدی ایک چائے کا چمچ 

میں کا رس اآدھی بای 

ناریل کا دودھ آدھی پیالی 

تیر یات ایک ععد 


کوکنگ آئل چار کھانے کے چمچ 


7 و ما سے موک 
مگعل خاتعہ کازقلی گے ساکد 


22 سمارث گرنے والی دیسی دوانی 
(ج موڈگرئے قاالق قیسی مواتی 


ےو ----- 2 


ک عصدت 
0001 می 0 


ترکیب: 


1۔پلاز اور لہسن کو ہاریک کتر لیں۔ 

2 بھالیی|پیندے کے فرائنگ پین میں دو کھانے کے 
چمچ کوَكگا آئل کو درمیانی انچ پر دو منٹ گرم 
کریں اور احثیْاط, سے مچھلی کو فرائی کرکے 

3. علیحدہ فرائنگ پین امإی(بقیہ کوکنگ ائل کو 
درمیانی انچ پر دو منٹ گزم‌کریں اور اس میں 
لہسن اور پیاز کو نرم ہوئے تک فُرَائٔي کریں۔ 

4 اس میں لال مرچ, ادرک ہلدی, دھنیا))ٹیز پات 
نمک اور املی کا رس ڈال دیں۔ 


5. اس آمیزے کو ہلکی نچ پر دس منٹ پکائیں پھر 
اس میں مچھلی ڈال کر ڈھک دیں اور دوبارہ 
سے دس منٹ کے لئے ہلکی آنچ پہ تم پر رکھ 
ذیں۔ 

0 نارپل کا دودھ ڈال کر پانچ منٹ تک پکائیں اور 


چولہے سے آثار لپر. 
/, سجاوث: 


ا ڈٛش میں نکال کر ہاریک کئے ہوئے پودیئے سے 
سجائیں اور چپاتی کے ساتھ پیش کریں. 


0615191 6610 


اسلام بینم ! 

رز ہماراا کرو پ بنا ےکا مقصدآ پت کجدہاورلز ی دکھا وں یا(ہہ 0 890) کیا لارےب 
۷ا 1۱6۶ یں ہم نے دوگ وٹیں تحار فکرواۓ ہیں۔ 

ا گر وپ می شائل ون ےک80192 اننام اوران شم رکا نام پل چجیٹ یں سن ک یں جلہ 
داواے کوا کر وپ میں شا مل ہو غےکیلنے رن چٹ ٹل (٥د٥۱۸۵۹ ١٥9‏ (م۷) /اہءا 
کل راز یں دکھا جا ۓگا_۔ 

وٹ :ال گر وپ شی ںصرف اورصرف(۸9با٥ہہ)‏ گی لوٹ ر رک یی ۔خلاف ور زی یکر نے 
وا لے رک ٥۴۸0۷96‏ کردیاجاۓگا- 


ومطوہگکر ×ہجا 
٣٦۴‏ ما 
0344-4 


